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Dilihat dari durasi tidur, santri Pondok Pesantren Putri Darul Istiqamah Maros 

disediakan waktu untuk tidur dari pukul 20.00 – 02.00 atau lima jam per malam. Durasi 

tidur yang kurang yaitu dibawah tujuh jam per malam akan berkontribusi pada peningkatan 

IMT. Hal ini dikarenakan durasi tidur yang kurang akan meningkatkan jumlah hormon 

ghrelin yang diikuti dengan penurunan jumlah hormon leptin. Hormon ghrelin merupakan 

hormon yang mendorong timbulnya rasa lapar, sedangkan hormon leptin merupakan 

hormon yang berpengaruh terhadap timbulnya rasa kenyang. Peningkatan hormon ghrelin 

akan meningkatkan nafsu makan, kemudian akan berkontribusi terhadap terjadinya 

peningkatan IMT. Peningkatan IMT kemudian akan mengakibatkan aktivitas fisik menurun 

sehingga kebugaran kardiorespirasi atau VO₂Maks akan berkurang (Mustakim dan Surury, 

2020). 

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa peningkatan indeks massa tubuh akan 

diikuti dengan peningkatan jumlah lemak tubuh. Seseorang dengan ativitas fisik rendah 

akan mengakibatkan jumlah pengeluaran energi yang rendah serta endapan lemak tubuh 

semakin tinggi. Akibatnya terjadi penurunan ambilan oksigen sehingga tingkat VO₂Maks 

juga mengalami penurunan. Semakin tinggi nilai IMT maka semakin tinggi jumlah lemak 

tubuh. Semakin tinggi jumlah lemak tubuh maka semakin rendah tingkat aktivitas fisik. 

Semakin rendah tingkat aktivitas fisik maka semakin rendah tingkat VO₂Maks. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Terdapat korelasi negatif yang signifikan dengan tingkat keeratan hubungan yang 

kuat antara indeks massa tubuh dengan kebugaran kardiorespirasi pada siswa SMA IT 

Pondok Pesantren Putri Darul Istiqamah Maros. Bagi peneliti selanjutnya, perlu mengkaji 

faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi nilai IMT dan tingkat VO₂Maks seseorang 

terutama faktor jumlah lemak total tubuh dan tingkat aktivitas fisik. 
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